
	ه���عرلا مد	�م  �ص��رملا / م��لع	� 

�ٮا��ٕ�لل    �صوحلا    عا	�    �ں��ر�م	�
.�ه	�سر�مم 	ه������كو  �ٮا��ٕ�لل  �صوحلا  عا	�  �ں��ر�م	�  	ٮ�مولعملا  ە�ده  ح�صو	� 

�صوحلا    عا	�    �ں��ر�م	�    �ںع    	ە�د-,��
	ه��ا��ملاو محرلا  	ٮ�ل�صعلا  ە�ده  معد	�  .��01دل  �صوحلا  عا	�  	ٮ�ل�صع  	ه��و	�	�ل  �صوحلا  عا	�  �ں��ر�م	�  ءاد2ٔ  �01,كم�� 

.�صوحلا ءا�صع7ٔ-�  01ل�دك  ءا�صع8�ٔا  ە�ده  �ڡرعُ	�و  لك�سلا 1 .) �ىر�ط��ا   ) ء�عم8�ٔاو

�صوحلا ءا�صع2ٔو  �صوحلا  عا	�  	ٮ�ل�صع  لك�سلا 1 .

�صوحلا    عا	�    �ں��ر�م	�    �ںم    �ں��د����	�س	�    ���Bك
: یلع �ں��ر�م	�لا  ە�ده  E1دع�س	�  �ں2ٔ  �ںكم�� 

.ه���� مكح	�لا  یلع  	ەرد	�لا  مدعو  �رار-,لا  و2ٔ  لو-,لا  -ٮرس	�  وه  سلسلا  .ه��ودح  ع�,م  و2ٔ  سلسلا  �ی��  مكح	�لا 
.مل8�ٔاو سلسلا  ����B��ح	�  یلع  ا�ده  دع�س��  ���Jح  .�صوحلا  ءا�صع2ٔ  معد 
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�صوحلا    عا	�    	ٮ�ل�صع    یلع    رو��علا    	ه������ك
	ٮ�ل�صعلا �ں��رم	�  �ںم  دك7ٔ	�لل  �ں��ر�م	�لا  ە�ده  	هسر�مم  د�,ع  �صوحلا  عا	�  	ٮ�ل�صع  یلع  رو��علا  مهملا  �ںم 

.	هح��حصلا

: �یلو�ح �صوحلا ، عا	�  	ٮ�ل�صع  ر�ع�س	�س�8 

عا	� 	ٮ�ل�صع  ە�ده  01ل	�  .لو-,لا  	�L�د	�  �ڡا	���8�ٕ  �ه�,��مد�ح	�س	�  �ی	�لا  	ٮ�ل�صعلا  د�س  .�ں��لو-,	�	�   2�ٔ�01 لُّ���ح	� 
.�صوحلا

رطا�حم ع��ر��  ه�2�ٔ  �مك  .لم�كلا-�  	ه��ا��ملا  �عار��2ٕ  ع�,م��  د	�  ا�ده��  .لو-,	�لا     ءا�,�2�ٔ    لو-,لا    	�L�د	�    �ی��	�و	�    8�
.	ه��لو-,لا 01ل�سملا  ىودع-�  	ه-��ص8�ٕا 

.ح��رلا Pحور�ح  ع�,م  و2ٔ  �رار-,لا  س-,حل  �ه�,��مد�ح	�س	�  �ی	�لا  	ٮ�ل�صعلا  د�س 
�ں2ٔ �ی�ع-,�,��  .01ع-,ص2ٕ  لوح  �صوحلا  عا	�  	ٮ�ل�صع  �ی�ص-,	�ا  .ل-,هملا  ل�حاد  ����Bط��  ع-,ص2ٕ  �ڡرط  ع�صو 

.یلعٔ�لل ��01دل  �صوحلا  عا	�  E1رح	�و  ل-,هملا  	�����Lص	�-�  �ىرع�س	� 

	هح��حصلا    ر���ع    	ٮ�ل�صعلا    �ں��مد�ح	�س	�    2�ٔ�01    �ں����رع	�    ���Bك
.�صوحلا عا	�  	ٮ�ل�صع  �صا-,	���ا  د�,ع  �ڡادر8�ٔا  و2ٔ  	ٯ�سلا  و2ٔ  �ںط-,لا  	ٮ�ل�صع  د�س  �ی-,�,-ح	� 

و2ٔ �ڡادر8�ٔا  ل��س2ٔ  ��01د��  ىدح2ٕ  �یع�ص  �ص-,	��,	� ، اً�ص�2�ٔ  �ڡادر8�ٔا  و2ٔ  	ٯ�سلا  	ٮ�ل�صع  	���Jك  ا�د2ٕ  �م  	ه��رعمل 
و2ٔ 01	��س  E1رح	�-�  	ٮرع�س  ا�د2ٕ  .�صوحلا  عا	�  	ٮ�ل�صع  یلع  �یط�ع�صا  .�د�ح��لا  یلع2ٔ  �ںم  �یل�حادلا  ء�ر-حلا  یلع 

.	هح��حصلا ر���ع  	ٮ�ل�صعلا  �ں��مد�ح	�س	�   ��7�ٔ�J	 �01�ادر2ٔ ،
عا	� �ں��ر�م	�  	هسر�مم  د�,ع  دع	�ملا  �ںع  01مس-ح  ع��	�ر��  �ں2ٔ  �ی�ع-,�,��  �ل��  دع	�م ، یلع  �ں��سل-ح	�  	�J,ك  ا�د2ٕ 

.�01�ادر2ٔ 	ٮ�ل�صع  �ں��مد�ح	�س	�   ��7�ٔ�J	 ����B�ط ، لك�س-�  01مس-ح  عا��	�را  ِ	�Jطح�8  ا�د2ٕ  .�صوحلا 

01ل ِ     	ه-,سا�,م    	Jس��ل    �صوحلا    عا	�    	ٮ�ل�صع    �ں2ٔ    �ں����رع	�    ���Bك
: ا�د2ٕ 01ل  	ه-,سا�,م  �ںوك	�   8� �م-�ر  �یهو  .ع��م-حلا  عم  �صوحلا  عا	�  �ں��ر�م	�  ح-ح�,	�   8� د	� 

.�ه	�سر�مم ءا�,�2�ٔ  	هحارلا  مدع  و2ٔ  مل8�ٔا-�  �ں��رع�س	�  	�J,ك 
، 	هل�حلا ە�ده  �ی��  .�ںسح	�  �ى7ٔ-�  �ىرع�س	�  ملو  ع��-��س2ٔ  یل2ٕ 8  	ەدمل 6  رارم	�سا-�  �ں��ر�م	�لا  ە�ده  �ں��سر�م	�  	�J,ك 

.	ه��حصلا 	ه���عرلا  مد	�م-�  �یلص	�ا 

�صوحلا    عا	�    �ں��ر�م	�    	هسر�مم    	ه������ك
ءد-,لا    ل-,	�    	هحارلا
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	هسر�مم ء�س�,لا  	ه��-,لا�ع  ل�ص�ُ�	�  .اً���حر	�سم  01مس-ح  لع-ح	�  	هح��رم  	ه��ع�صو  �ى�د�ح	�ا  �ں��ر�م	�لا ، 	هسر�مم  ءد-�  ل-,	� 
E1رع�سُ	� 	ه��ع�صو  �ى2ٔ  �ی��  �ه	�سر�مم  �01,كم��و  .دع	�م  یلع  سول-حلا  و2ٔ  ر��رس  یلع  ءا	�ل	�س�8ا  ءا�,�2�ٔ  �ں��ر�م	�لا 

.	هحارلا-�

لم�س�� ا�دهو  .�ں�كم  �ى2ٔ  �ی��و  	ه��ع�صو  	ه�7�ٔ-�  �ه	�سر�مم  �ںم  �ی�,كم	�	�  �ں2ٔ  �ی�ع-,�,��  �ں��ر�م	�لا ، یلع  E1دا��	�عا  در-حم-� 
.ررك	�م لك�س-�  �ه	�سر�ممل  	ەد��-ح  	ه	���رط  �یهو  رو-��ط ، �ی��  را�ط	����8او  �ڡو	�ولا  ءا�,�2�ٔ 

	ه��لا	�لا    	ٮاوط�حلا    �یع-,	�ا
ءا�حر	�سا یلع  �ی�ط���ح  .ءاوهلا-�  	ٮٔ�ل	�ما  �ملك  ددم	�	�  �01,ط-�  �یكر	�او   2�ٔ���01 	��Lرط  �ںع  	Lمع-�  �یس���,	�   .1

.	��Lه�سلا ءا�,�2�ٔ  �صوحلا  عا	�  	ٮ�ل�صع 
	ٮ�ل�صع �ی�ص-,	�ا  ءا�,�8��ٔا  ە�ده  �ی��و  .	هص�م  �ی��  �ں���ح���,	�  	�J,ك  ول  �مك  م��لا  	��Lرط  �ںع  ءط-,-�  ءاوهلا  �ی-حر�ح2ٔ   .2

.	�L�ر-� �صوحلا  عا	� 
.�صا-,	����8ا-� ا�ده  �ڡرعُ��  .ر�����رلا  ءا�,�2�ٔ  ٍ�ںاو��  یل2ٕ 6  	ەدمل 3  	ەدود�سم  �صوحلا  عا	�  	ٮ�ل�صع  یلع  �ی�ط���ح   .3

.01	��ل�صع ءا�حر2ٕ  یلع  ا�ده  لمع��  ���Jح  .	ه�ص-,	��,ملا  	ٮ�ل�صعلا  �ىررحو  ىر�ح2ٔ  	ەرم  �یس���,	�   .4
	ٮ�ل�صعلا ءا�حر2ٕ  	ه��ا�علل  مهملا  �ںم  .ٍ�ںاو��  یل2ٕ 10  	ەدمل 6  امً�م	�  ءا�حر	�سا  	هل�ح  �ی��  01	��ل�صع  �یلع-حا   .5

.ر�ح8�ٓاو �صا-,	����8ا  �ں��-�  امً�م	� 

دعلا-� �یمو	���  01سا���2�ٔ ، �ں��س-,ح	�   2�ٔ�01 	ٮرع�س  ا�د2ٕو  .�صوحلا  عا	�  �ں��ر�م	�  	هسر�مم  ءا�,�2�ٔ  01سا���2�ٔ  �یس-,ح	�   8�
.�ں��ر�م	�لا ە�ده  	هسر�مم  ءا�,�2�ٔ  ع��	�رم  	ٮوص-� 

لوصحلل اً��مو��  	ٮ�سل-ح  و2ٔ 3  �ں��	�سل-ح  �ں��ر�م	�لا  �یسر�م  .	ەدحاولا  	هسل-حلا  �ی��  	ٮارم  �ں��رم	�لا 10  ا�ده  �ىررك 
.مو��لا یلع  	ٮ�سل-حلا  �یع�رو  .Pحٔ�ا	���  ل�ص�ٔ�2  یلع 

لوط2ٔ    	ەدمل    	ه�ص-,	��,م    	ٮ�ل�صعلا    �ں��لع-ح	�    ی	�م
: ا�د2ٕ لوط2ٔ  	ەدمل  	ه�ص-,	��,م  	ٮ�ل�صعلا  لع-ح  �01,كم�� 

.ٍ�ںاو�� یل2ٕ 6  	ەدمل 3  �ه�صا-,	���ا  دع-�  �صوحلا  عا	�  	ٮ�ل�صع  �ی��  د�ه-ح7ٕ-�  �ىرع�س	�  مل 
.�یلاو	�لا یلع  �ں��ر�م	�  	هسر�مم 10  دع-�  �صوحلا  عا	�  	ٮ�ل�صع  �ی��  د�ه-ح7ٕ-�  �ىرع�س	�  مل 

	هل�ح �ی��  01	��ل�صع  �یلع-حا  01ل�د  دع-�  .ٍ�ںاو��  یل2ٕ 10  	ەدمل 6  	ٮ�ل�صعلا  �صا-,	���ا  �ی-�ر-ح��  ا�ده ، �ٮدح  ا�د2ٕ 
.	ه�ص-,	��,م 	ٮ�ل�صعلا  �ںوك	�  �م�,��-�  رارم	�سا-�  س���,	�لا  �ںم  �ىدك7ٔ	�  .ٍ�ںاو��  	ەدمل 10  امً�م	�  ءا�حر	�سا 

.�یلاو	�لا یلع  	ٮارم  ٍ�ںاو�� 10  	ەدمل 10  رارم	�سا-�و  	ەو	�-�  	ٮ�ل�صعلا  �صا-,	���ا  وه  �01�ده  �ںوك��  �ں2ٔ  �ی�ع-,�,�� 
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مل7ٔ-�    	ٮرع�س    ول   ا�د�م
�ی��	�و	���  ،  �هدع-�    و2ٔ   �ں��ر�م	�لا    ە�ده    ءا�,�2�ٔ    مل7ٔ-�    	ٮرع�س    ا�د2ٕ  .رر�ص  �ى2ٔ  �ه	�ع��-,ط-�  �صوحلا  عا	�  �ں��ر�م	�  -J-,س	�   8�

ح��حص لك�س-�  �ں��ر�م	�لا  �ں��سر�م	�   8�  2�ٔ�01 �م-�ر��  .	ه��حصلا     	ه���عرلا    مد	�م-�    �یلص	�او    رو��لا    یلع    �ه	�سر�مم    �ںع
.01ل 	ه-,سا�,م  �ںوك	�   8� د	�  و2ٔ 

MSK  �ركرم    �ی��    	هم��محلا    	ه	��لعلاو    	ه��س�,-حلا    	هحصلا    معد
عم �ی��دح	���  	هم��محلا ، 	ه	��لعلا  و2ٔ  	ه��س�,-حلا  	هحصلا  لوح  	ٮ�مولعملا  و2ٔ  معدلا  �ںم  د���رمل  	ه-ح�ح-�  	�J,ك  ا�د2ٕ 

	هحصو �ٮا��ٕ�لل  �یس�,-حلا  -Jطلا  Pحما��ر-�  �ی��  دعوم  �ر-حح  اً�ص�2�ٔ  �01,كم��   �-01. صا�حلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م 
	ه��رعمل . MSK ركرم� �ی��  ( Female Sexual Medicine and Women’s Health Program  ) 	ە2ٔرملا

م	�ر 5076-888-646. �B	��ه-�  �یلص	�ا  د���رملا ،

Female Sexual Medicine and Women’s  ) 	ە2ٔرملا 	هحصو  �ٮا��ٕ�لل  �یس�,-حلا  -Jطلا  Pحما��ر-�  ر��و�� 
: 	ه��لا	�لا ع	�اوملا  �ی��  	ٮ�مد�حلا  ( Health Program

Rockefeller Outpatient Pavilion
.E. 53  St 160

New York, NY 10022

Evelyn H. Lauder Breast Center
.E. 66  St 300

New York, NY 10065

	ه��حصلا    	ه���عرلا    مد	�م-�    ل�ص	��8ا    -J-ح��    ی	�م
: 	ه��لا	�لا 	ٮ��8حلا  �ی��  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م-�  �یلص	�ا 

.	ه��س�,-حلا �Bٔ�ا�طولا  و2ٔ  	ه��ا��ملا  و2ٔ  ء�عم8�ٔا  �ں�7ٔس-�  ل�عاو�س  ��01دل  	���Jك  ا�د2ٕ 
.�صوحلا عا	�  	ٮ�ل�صع  ر�ع�س	�سا  �ی��  	هلك�سم  	Jه-حاو  ا�د2ٕ 

.�صوحلا عا	�  �ں��ر�م	�  	هسر�مم  د�,ع  مل7ٔ-�  	ٮرع�س  ا�د2ٕ 
.�صوحلا عا	�  �ں��ر�م	�  	هسر�مم  �ی��  	هلك�سم  	Jه-حاو  ا�د2ٕ 

.�صوحلا �ی��  مل7ٔ-�  	ٮرع�س  ا�د2ٕ 
.�صوحلا 	هحص  �ی��  صص�ح	�م  �یع��-,ط  Pح�لع  �یٔ��ص�ح2ٔ  یل2ٕ  01	�ل�ح2ٕ  �ی��  �ں��-,�عر	�  	�J,ك  ا�د2ٕ 

.	ه����ور	�كل8�ٕا ا�,	�-,	�كم  �ی��  �Jح-,لل   www.mskcc.org/pe كل8�ٕا�	ی��ور� ع	�وملا  	ەرا���ر  ی-حرُ��  دراوملا ، �ںم  د���رمل 
Pelvic Floor Exercises for Females - Last updated on May 6, 2026

�ں�طرسلا Pح�لعل   Memorial Sloan Kettering �ركرمل 	ه�طو��حمو  	هكولمم  	ٯو	�حلا  ع��م-ح 
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tel:+1-646-888-5076
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